Aumentar el Suministro de Leche Materna

Muchas mujeres tienen problemas de baja produccion de leche de vez en cuando. La
razon mas comun para la baja produccion de leche es la falta de demanda (no lactancia o
bombeo con la suficiente frecuencia o el tiempo suficiente). No se desanime. Hay
muchas cosas que usted puede hacer para aumentar la produccion de leche.

1

AMAMANTAR Y BOMBEAR

¢ Aumentar su leche, es necesario vaciar sus
pechos con frecuencia y completamente. Durante
un tiempo, puede ser necesario combinar la
lactancia y el bombeo.

¢ Si sus bebé esta amamantando, hagalo con
frecuencia que su bebé tome el pecho cada 2
horas durante el dia.

¢ Bombee ambos pechos después de amamantar.
4 No pasar mas de 5 horas en la noche sin
amamantar o bombear.

¢ Bombee o amamante después del tiempo de
contacto pien con piel con su bebé.

¢ De masajes a sus pechos antes de bombear.
Exprimir después de bombear. La extraccion
manual puede aumentar el suplemento de la leche
dramaticamente.

¢ Trate de bombear lo mas que pueda, por lo
menos una vez al dia para ayudar a aumentar sus
hormonas productoras de leche —bombee 10
minutos, descanse 10 minutos, bombee 10
minutos, descanse 10 minutos, etc. por una hora.

QUE MAS PUEDO HACER?

¢ Tome 6-8 vasos llenos de agua o jugo al dia.

¢ Trate de comer por lo menos 3 comidas
saludables y 2 botanas de proteinas cada dia.

¢ Ir a la cama temprano y tomar siestas durante el
dia si es posible.

¢ Pida ayuda con las tareas diarias para que pueda
descansar mas.

= Algunos medicamentos pueden causar
baja produccion de leche. Consulte con su
experto de lactancia acerca de cualquier
medicamento que esté tomando.

* Anticonceptivos con estrogeno pueden
reducir el suministro de leche materna.
Hable con su doctor acerca de sus opciones
de anticonceptivos.

* Considere tomar fenugreek o blessed
thistle. Estas hierbas parecen aumentar la
produccion de leche y la tasa de flujo de
leche.

= Aprenda como exprimir. Veael video en:
http://newborns.stanford.edu/Breastfeeding/
HandExpression.html
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